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1  当該研究事業の全体的な概要は，右記の冊子に掲載されている。鳥取大学 地（知）の拠点整備推進室[COC
整備推進室]編集（2015）『文部科学省「地（知）の拠点整備事業」（平成 25 年度採択）―知の発展的循環プ
ロセスの構築による地域拠点整備事業― 地域志向教育研究事業 平成 26 年度 成果報告書』pp.58-59 
2  集計結果は冊子としてまとめ，武田信吾（2016）『小・中学校対象「鳥取の地域資源を活用した美術活動」に
関するアンケート調査 集計結果』pp.1-36 として発行した。当該冊子は，平成 26 年度末に県下の全小・中学
校に配布し，情報が学校現場と共有化できるようにした。 





5  紙幅の都合上，教員研修についての質問については，本稿で扱わないこととした。詳しくは，前掲書 pp.23-24
を参照のこと。 
6  中学校からいただいた回答の内，美術科教員が他校と兼務の為，回答を控える旨が記されたものが 1 通あっ
た。この 1 通は，集計結果として回答数には含め，以降の設問は無回答であるため含めなかった。 
7  国立教育政策研究所編集（2014）『教員環境の国際比較－OECD 国際教員指導環境調査(TALIS) 2013 年調査結
果報告書－』明石書店 pp.174-175 
8  文部科学省ホームページ http://www.mext.go.jp/b_menu/shingi/chukyo/chukyo3/kaisai/1369685.htm より（最終閲
覧は平成 28 年 6 月 8 日） 
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験では，室温が 22 度に設定された実験室内において 20 分間の安静座位による安静時心拍数の測定
を行った後，3 分間の走運動セットと 3 分間の休憩セットを交互に繰り返した。最初のセットを
125m/min とし，各セットにおいて 20m/min ずつ速度を増加し，終了の条件を満たすセットまで継続
した。尚，終了の条件は，被検者の予想最大心拍数を超えたとき，疾走速度が増加したにも関わら
ず心拍数に増加が認められなくなったとき，主観的運動強度（Rate of Perceived Exertion：Borg 





終了まで 5 秒間隔で心拍計（RS800； POLAR）により測定した。以上の測定項目から，乳酸値解析
ソフトウェア（MEQNET LT；ARKRAY）を用い LT（Lactate Threshold）を判定した。さらに， LT
における%HRR（%maximum Heart Rate reserve）を以下の式を用いて算出した。尚，最大心拍数には，
208-0.7×年齢（拍／分）から導いた予想最大心拍数を用いた 11-13）。 
%HRR＝（運動時の心拍数－安静時の心拍数）/（最大心拍数－安静時の心拍数）×100 
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レクの開始から終了まで 5 秒間隔で心拍計（RS800； POLAR）を使用し測定した。疾走速度及び走



























Table 1 被験者の身体特性 




プに分類し，グループ間の測定結果の差異を比較するために Mann-Whitney の U 検定を行った。尚，




 ファルトレク及びジョギングにおける各指標の結果を Table 2 に示す。ファルトレク後の RPE は，
ジョギング後の RPE よりも有意に高値を示した（P<0.05）。また，本研究におけるファルトレクは

















 また，各被検者のファルトレクにおける平均疾走速度と比較し 50m/min 以上差のあった走行時間
の合計である累積速度変化時間の上位 5 名を Much 群，下位 4 名を Little 群と分類した。つまり，速
度変化を多用した被検者が Much 群，速度変化をあまり取り入れていなかった被検者が Little 群であ
る。この結果，ファルトレクにおける%HRR，RPE，疾走速度，「上りの速さ」，「下りの速さ」及び







ジョギング 2.2±0.6 56.2±11.4 9.2±2.3 157.2±16.0 7.7±0.9 
ファルトレク 4.5±2.8 65.8±11.3 12.8±2.1 157.3±27.5 7.8±1.4 
＊ 
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累積上昇高度において，Much 群と Little 群の間に明らかな差はみられなかった（%HRR；Much 群
64.3±13.7%，Little 群 67.6±9.1%，RPE；Much 群 12.6±2.9，Little 群 13.0±0.8，疾走速度；Much 群
151.6±35.3m/min，Little 群 164.5±15.2m/min，「上りの速さ」；Much 群 16.3±1.2m/min，Little 群
20.5±7.9m/min，「下りの速さ」；Much 群 19.2±2.2m/min，Little 群 22.9±8.8m/min，累積上昇高度；
Much 群 209.4±47.0m，Little 群 300.0±160.7m）。 尚，本研究における累積上昇高度とは 1 つ 1 つの







 次に，1 つ 1 つの上りにおける上昇高度を合わせた累積上昇高度を上りに要した走行時間で除し
た値である「上りの速さ」上位 5 名を Fast 群，下位 4 名を Slow 群と分類した。つまり，同じ累積
上昇高度であれば短い時間で上った被検者が Fast 群に分類された。Fast 群及び Slow 群のファルト
レクにおける各指標の測定結果を Table 3 に示す。この結果， 疾走速度については，Fast 群は Slow
群より有意に高値を示した（P<0.05）。また，累積上昇高度及び「下りの速さ」についても Fast 群





換えることができる。つまり，Slow 群と比較し累積上昇高度が有意に大きかった Fast 群は，累積下







Table 3 Fast 群及び Slow 群における各測定値の結果 
Fast 群：ファルトレクにおける累積上昇高度を上りに要した走行時間で除した値である，上りの速さ上位 5 名． 
Slow 群：ファルトレクにおける累積上昇高度を上りに要した走行時間で除した値である，上りの速さ下位 4 名． 
＊ ＊ ＊ ＊ 












「上りの速さ」における Fast 群が Slow 群よりも有意に高い値を示した項目と同様であった。これ
らの結果から，競技レベルの高い被検者ほど鳥取砂丘の起伏を十分に活用するとともに速く昇降す
るというダイナミックなファルトレクを行ったことが考えられる。 
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４．LT における%HRR と比較したファルトレクの%HRR からの検討 
 本研究のファルトレクにおける%HRR（65.8±11.3）は， LT における%HRR（79.1±10.9）より
も有意に低値を示した（P<0.05）。そこで，各被検者におけるファルトレクでの%HRR を，LT にお
ける%HRR（以下，%HRR@LT と示す）の上下 5%以内であった%HRR，%HRR＠LT より高
い%HRR，%HRR＠LT より低い%HRR の 3 つに分類し検討を行った。その結果，平均では%HRR@LT
での走行が 15.4%，%HRR＠LT より高い%HRR での走行が 10.5%，%HRR＠LT より低い%HRR での
走行が 74.1%であった。これらの結果より，本研究における鳥取砂丘でのファルトレクは主として
有酸素性エネルギー供給系での走行であったことが考えられる。 
 また，ファルトレクにおける%HRR について，%HRR＠LT 及び%HRR＠LT より高い%HRR の割
合が走行中の 25%以上あった被検者を High 群（4 名），%HRR＠LT 及び%HRR＠LT より高い%HRR
での走行割合が 25%より低かった被検者を Low 群（5 名）と分類し検討を行った。つまり，自身の
LT 以上での走行が多かった被検者が High 群である。その結果，ファルトレクにおける%HRR，RPE，
疾走速度，「上りの速さ」，「下りの速さ」及び累積上昇高度において High 群と Low 群の間に明らか
な差はみられなかった(%HRR；High 群 69.1±16.0，Low 群 63.1±6.5，RPE；High 群 12.8±3.3，Low
群 12.8±0.8，疾走速度；High 群 150.8±40.8m/min，Low 群 162.5±13.5 m/min，「上りの速さ」；High
群 16.5±1.5m/min，Low群 19.5±7.2m/min，「下りの速さ」；High群 19.2±1.8m/min，Low群 22.1±8.0m/min，
累積上昇高度；High 群 220.5±52.4m，Low 群 273.0±150.1m)。しかし，競技レベルの上位 2 名が Low






























%HRR ＠LT 以上の 
走行割合での分類 
a 15’19’’ Little 群 Fast 群 Low 群 
b 15’47’’ Much 群 Fast 群 Low 群 
c 16’46’’ Much 群 Fast 群 High 群 
d 17’22’’ Little 群 Fast 群 Low 群 
e 17’39’’ Much 群 Slow 群 High 群 
f 17’44’’ Much 群 Slow 群 High 群 
g 17’48’’ Much 群 Slow 群 Low 群 
h 17’54’’ Little 群 Fast 群 High 群 
i 17’58’’ Little 群 Slow 群 Low 群 
Table 4 ファルトレクにおける各被験者の分類 




な運動強度，累積上昇高度及び速度変化時間を Fig. 2 及び Fig. 3 に示す。 
 競技レベルの最も高い被検者 a は，全被検者の中で最も累積上昇高度が大きく（Fig. 3-a）細かい
上り下りを繰り返している（Fig. 4）。また，ファルトレクでの%HRR と LT における%HRR を比較
すると，%HRR＠LT での走行が 4.3%，%HRR＠LT より低い%HRR での走行が 96.6%であり（Fig. 2），
ほとんどが LT 以下の運動強度であったことが伺える。つまり，競技レベルの高い被検者 a は鳥取
砂丘の起伏を十分に活用しながらも，% HRR からみた相対的な運動強度では低強度の運動であった






 また，被検者 c は全被検者の中で唯一%HRR@LT 以上の%HRR での走行が主であった（Fig．2）。
本研究におけるファルトレクでは，楽しいと感じる範囲で被検者の感覚を頼りに走らせたが，被検
者 c のファルトレク終了後の RPE においては「楽である」と「ややきつい」の間である 12 を示し，
「普段では見られない風景の中で走ることができて，心地よかった」とコメントしていた。したが
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Fig. 2 各被験者における%HRR 構成 
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 被検者 e 及び f においては，累積
上昇高度が少ないものの%HRR＠
LT 以上での走行がみられた（Fig. 
























Fig. 4 被験者 a における走行図 





















3） ファルトレクにおける被験者の全体的な傾向としては，LT における%HRR の上下 5%以内での









































3） ファルトレクにおける被験者の全体的な傾向としては，LT における%HRR の上下 5%以内での
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